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agréable  et  facile  la  lecture  d'un  ouvrage  où  sont  abordés 
les  plus  hauts  problèmes  de  la  médecine  et  de  la  sociologie. 
n  ne  faut  pas  être  grand  prophète  pour  prédire  à  ce  livre  tout 
le  succès  qui  l'attend  auprès  du  grand  public  et  du  monde 
médical. 
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Fig.  1,  2  et  3.  —  Morphologie  moyenne  chez  des  civilisés 


Fig.  4,  5  et  6.  —  Morphologie  normale 


Fig.  7.  —  Brss  hypertrophié  par 
«xeèf  de  poids  lourd 
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Fig.  10. 


Fig.  11. 


Fig.  12. 


Fig.  13. 


Formes  anormales  (10-11)  et  normales  (12-13)  du  cou,  du  thorai  el  de  l'épaule. 


MAISON  rr  C",  iniTBltRS 


ll'age  H] 


F.  HECKEL.  —  CULTURE  PBYSIQUE 


1       s    \      ' 

FiR.  18. 

1  #    \  ^ 

liomme  moderne 

dun     tjpe     frAlue 

rhei  1«  iduigm 

A«th#nie,   iitow» 

i> 

('ïnho->«)liafc, 

dï>|.ep.iB. 

FiE-  17.  -  [h-^h^auc 

pl,l,i4..t. 

■itilHHiK.  hipOlb 

F.  IIECKEL.  —  CULTURE  PBÏSIQVK 


•II.  ■». 

Fit.  n. 

iiormal  i.nKluK 

In  méthode  iHI.'bc 

Fig.  M.— Uvinure  timjcn  cunii<Wrû        Fin.  *■>■  —  U  iiiinii.'  ipri^  Fig.  »l.  —  Lv  mitùt  (ficc) 

iluri  cammenariDil  tédcnliirv,  cuiu  niioili«iajjiqueldi»>,         Iriutfurnit   |iir  li  mMbode 

céribni.  ab^ie,  djïpepliqiie.  Luiriuc  Doribtl  et  lUilvie  iu][alhi!iipique  d'Hccbl). 


F.  UECKEL.  —  CVITVHE  PHYSIQUE 


Fin.  Si.- Fiui  F«.  3S. -Faut 

■Ultka  (géiDl)  par  alhlèU  par  détharnionla 

(Ihani  larga  da  MmltorcJ. 
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adultéré,  de  tous  ses  éléments  toxiques  en  brûlant,  par  suroxygénation 
passagère,  toutes  les  substances  capables  de  nuire  à  ses  cellules.  Ainsi 
il  peut  encore  entraîner,  par  un  exercice  journalier,  ses  organes  df! 
défense,  d'élimination,  son  rein,  son  foie,  à  des  besognes  quePinaction 
ptralyse.  Il  peutenfîn  débarrasser  son  appareil  nerveux,  grand  mattrc 
de  ses  destinées  physiologiques,  de  tout  ce  qui  est  capable  d*en  alté- 
rer les  fonctions  si  importantes  et  si  variées. 

Nous  allons,  dans  le  chapitre  suivant,  étudier  par  quels  moyens  on 
pout  arriver  à  ces  résultats  remarquables. 
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On  trouvera  dans  mon  livre  sur  Tobésité'  et  dans  le  chapitre  myo- 
thérapie  de  ce  volume  (page  SyS)  le  développement  de  mes  idées  sur 
la  myolhérapie  morphogénétique,  c'est-à-dire  la  thérapeutique  par 
Texercice  musculaire  régénérateur  de  la  forme. 

Dans  la  pratique,  on  peut  utiliser,  pour  exercer  l'appareil  neuro- 
Busculaire,  diflérents  modes  de  travail  dont  nous  allons  rapidement 
énumérer  les  principales  variétés  et  le  mode  d'emploi. 

I.  Francis  HeckclfGraDdet  et  petites  oI)<3si tés,  Cure  radicale.  Mansoii,  191 1. 
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L""  Travail  dynamique  et  cinématique.  —  D'une  £19 

générale,  c'est  le  travail  que  nous  avons  défini  plus  haut  sous  le  00 
ie  «  travail  dynamique  »  qui  est  utilisé,  de  préférence  au  travail  itii 
que  qui,  pour  quelques  avantages,  présente  un  grand  nombre  ti 
convénients.  Il  est  regrettable  qu'on  ne  distingue  pas  un  tnn 
cinématique  lequel  désignerait  l'énergie  transformée  surtout  en  moi 
vement,  et  un  travail  dynamique  fournissant  surtout  de  la  force. 

On  pourrait  alors  désigner  la  pratique  lente  des  poids  lourds  sou  il 
nom  de  travail  dynamique,  et  le  travail  dans  lequel  l'amplitude  dif 
vitesse  des  mouvements  auraient  plus  d'importance  sous  celai  A| 
cinématique.  Mais  dans  l'usage  on  oppose  simplement  le  tn< 
mécanique  ou  dynamique  (fournissant  du  mouvement)  au 
statique  (luttant  contre  la  pesanteur  pour  maintenir  un  poids  i 
hauteur  fixe). 

Au   point  de  vue  culture  physique,  ce  travail  peut  être  prali 
avec  ou  sans  résistance. 

Les  résistances  sont  représentées  par  des  poids  de  différents  t; 
haltères  lourds  et  légers,  extenseurs  en  caoutchouc,  massues,  pi 
à  lever,  gueuses,  sacs  chargés  de  différents  matériaux,  corps  d'hoin 
Elles  peuvent  prendre  la  forme  incommode  des  oppositions  faites 
un  instructeur. 

Les  résistances  considérées  comme  les  plus  faibles  sont  les 
ments  de  flexion  ou  d'extension  du  tronc,  et  ceux  des  membnl! 
mains  libres.  Là,  c'est  le  segment  mobilisé  du  membre  ou  du 
qui   représente  le  poids.   Ce  poids  n'est  pas   aussi  faible  qu'oi 
pense,  car,  s'il  peut  représenter  quelques  centaines  de  grammes 
une  main  ou  un  avant-bras,  il  se  chifire  par  un,  deux  ou  irds  kS 
pour  un  membre  supérieur  moyen  et  par  quatre  ou  cinq  kilogi 
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Tel  est  le  plan  gênerai  que  Ton  doit  suivre  dans  la  période  édu- 
cative de  la  culture  physique  appliquée  à  un  novice  avant  la  phase 
des  exercices  naturels,  qui  précède  elle-même  celle  du  perfectionne- 
ment sportif. 

Ces  deux  autres  périodes  seront  traitées  en  détail  dans  une  autre 
partie.  Occupons-nous  maintenant  d'entrer  dans  la  technique  spéciale 
des  mouvements  de  culture  physique  permettant  le  passage  dans  ces 
trois  phases  et  qui  sont  en  même  temps  la  base  constitutive  des 
gymnastiques  de  chambre. 

Dans  un  chapitre  consécutif,  nous  étudierons  les  variations  des 
techniques  qui  seront  imposées  par  les  différences  de  sexe,  d^âge,  et 
par  quelques  conditions  particulières  propres  à  certains  types  indi- 
viduels. 
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Fig.  78. 
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Fig.  79. 
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Fig.  89 
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Fig.  90 


Fig  91 
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NouTements  analytiques  ou  fasciculaires  pour  culture  physique  ou  myothéripie. 
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léoles  externes  jusqu^à  Taisselle,  le  bras  allongé  sur  le  sol  et  la  tète 
sur  le  bras,  on  peut  faire  travailler  une  partie  des  muscles  de  la  cuisse 
et  des  muscles  Jessiers,  surtout  le  petit  et  le  moyen,  ainsi  que  la 
partie  externe  du  grand  fessier,  pour  relever  la  jambe  latéralement  en 
Técartant  de  celle  qui  est  au-dessous  (67). 

En  résumé,  ce  mouvement  très  simple  consiste  à  écarter  la  jambe 
qui  n^est  point  sur  le  sol  de  Tautre  avec  une  angulation  maximum, 
et  i  la  ramener  ensuite,  non  pas  directement  malléole  interne  contre 
malléole  interne,  mais  en  la  faisant  successivement  passer  de  la  partie 
antérieure  de  la  jambe  coucbée  sur  le  sol,  à  la  partie  postérieure,  le 
pied  traçant  dans  Tair  une  sorte  de  V  à  sommet  supérieur.  Plus  on 
éloigne  le  membre  mobilisé  du  membre  sous-jacent,  plus  la  parti- 
cipation des  fibres  postérieures  du  grand  fessier  et  des  fibres  anté- 
rieures du  petit  et  du  moyen  fessier  devient  importante.  Le  travail 
du  fascia  lata  est  d^autant  plus  marqué  que  Tangulation  est  plus 
S^nde.  Les  muscles  grand  et  petit  oblique,  ainsi  que  le  carré  des 
-tombes  et  le  muscle  pyramidal  participent  aussi  à  ce  mouvement. 
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Fig.  144 
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Fig.  145  (93')  Fig.  146  (94) 

Exefcices  analytiques  ou  fasciculairet  pour  cullure  physique  ou  royotitéraple  {tmiie). 
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Fig.  150 
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Fig.  155 
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Fig.  156 


Exercices  analytiques  ou  faftciculaires  pour  culture  physique  ou  royothérapie  (nit/«). 
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Fig.  166 
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Fig.  159 


Fig.  162 


Fig.  165 


Fig.  167 


Emploi  de  l'Espalier  (fig.  157,  158),  du  IMaleau  abdominal  (Ûr.  159  à  165)  et  de  la  Table  abdominale 
(flg.  166-167);  —.la  Ug.  166  indique  sdiémaliquemeat  le  trajet  des  pieds  dans  l*espaee  dans  la  série  périaétle. 
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Fig.  174 
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CHAPITRE    IV 


LA  LEÇON   DE  CULTURE  PHYSIQUE 


Les  mouvements  et  les  séries.  —  Dans  la  pratique,  une 
leçon  d'exercices  physiques  doit  être  réglée  de  façon  à  présenter  les 
mouvements  dans  un  certain  ordre,  qui  est  établi 

1**  d'après  Tétat  d'entratnement  du  sujet. 

a*  d'après  le  but  qu^on  se  propose  d'atteindre  au  cours  de  son 
éducation  spéciale. 

Supposons  donc  un  cas  moyen,  c'est-à-dire  celui  d'un  jeune  adulte 
non  déformé,  ayant  une  morphologie  k  peu  près  régulière  et  des 
proportions  normales  et  parfaitement  symétriques. 

Il  s'agît  ici  d'une  leçon  de  culture  physique  donnée  dans  un  bol 
d'éducation  phy&ique  progressive,  et  non  pas  de  rééducation  ou  de 
correction  d'un  état  d'atrophie  pathologique. 

D'abord,  il  faut  exiger  de  la  part  de  l'élève,  non  pas  seulement 
une  très  grande  attention  aux  mouvements  qu'il  doit  (aire,  mais  une 
passivité  complète  et  un  très  grand  esprit  d'imitation.  U  est  en  effet 
indispensable  que  l'on  cherche  è  établir  l'automatisme  et  a  suppri- 
mer le  travail  par  excitation  cérébrale  psycho-motrice. 

L'éducateur  doit  donc  montrer  à  l'élève  chacun  des  mouTements, 
au  besoin  les  répéter  plusieurs  fois  devant  lui  et  le  faire  tra^-ailler  ensuite 
devant  une  glace  jusqu'à  cessation,  s'il  s'agit  d'exercices  de  diambre. 

La  correction  des  mouTements  doit  être  exigée  sans  biUesse.  Les 
exercices  doivent  être  exécutés  exactement  comme  le  démonsIralHv 
le$  fait.  Cela  est  tout  d'abord  nécessaire  à  la  pérennité  d'une  mêihixie, 
le  simple  déplacement  musculaire  nécessité  par  une  figuration  autre 
du  mou\'ement«  entraîne,  à  cause  de  la  synergie  oss^ise  des  levîet^  «i 
de  U  s\nergie  ionctîonneUe  des  membres,  des  contractiocs  a^îres 
x|ue  celles  qui  sont  recherchées. 

On  ne  doit  pas  accepter  qu'un  mouvement  soit  modifié  p^&r  û 
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ANNEXES 

TABLEAUX-FICHES   DE   DIAGNOSTIC, 

DE   TRAITEMENT, 
POIDS-MESURES    ET    FICHES-ÉTALONS 
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ACCROISSBHBIIT   DU    CORPS   EU    LONGUEUR   PAR    ANHÉE 

(d'après  VimoBDT). 


▲  OB. 


QuÉTBLET. 

Homme.  Femme. 


Nouveau-né. 
I  an.    . 
a  ans.  . 
3  —  .  . 

4-  .  . 
5  — .  . 
6—  .  . 

7  -  •  • 

8—  .  . 

9—  • 

10  —  .  . 

11  —  .  . 
la  —  .  . 
i3  —  .  . 
i4- .  . 
i5  —  .  . 
i6  —  .  . 
17  —  .  . 

18—  .  . 

19—  .  . 
ao  —  .  . 
ab—  .  . 
3o~  .  . 
4o-  .  . 
5o  -  .  . 
60—  .  . 
jo-  .  . 
80  —  .  . 
90-  .  . 


5o,o 
69,8 

79»» 

86,4 

9î»»7 

9«»7 
io4,6 

10,4 
i6,a 
ai,8 
a7,3 
i3a,5 
i37,5 
43,3 
46,0 
[5i,3 

55,4 

:5û,4 

[60,0 

65,5 

67,0 

[68,a 

168,6 

[68,6 

[68,6 

[6- 

6i 

63,6 

[61,0 


t 


>7,6 
>6,6 


49»A 
69,0 

5,4 
9'»5 

97»4 
io3,i 

108,7 

Il4,2 

119»^ 

ia4,9 
i3o,i 
i35,a 
i4o,o 
i44,6 
i48,8 
i5a,i 
i54,6 
i56,3 
157,0 

i57,4 
157,8 
i58,o 
]58,o 
i58,o 
i57,ï 
i55,6 

i53,4 
i5i,o 


STATURE 

ET    POIDS    DBS    ElfPAlITS   BELGES    DE 

5    A    18    ANS 

(  (Quételet). 

GA.RÇO?C8. 

FILLB8. 

▲GB. 

—      1    ^    ^      a      1     "■■ --- 

_                                   ^^^^^^^^^^^^  ^  "^-^^^^^^^^^^^^ 

Suture. 

Poidi. 

SUtare. 

Poids. 

kii. 

oontim. 

kU. 

5  ans.   .     .     .     . 

98.7 

i5,9 
i7»8 

97»4 
io3,i 

i5,3 

6-. 

io4,b 

16,7 
173 
i9»o 

7  — 

8  —  . 

110,4 
116, a 

19*7 
a  1,6 

108,7 
ii4,a 

9  — 

iai,8 

a3,5 

119,6 

a  1,0 

10  —  . 

i27»3 

a5,a 

ia4,9 

a3,i 

Il  — 

i3a,5 

a7,o 

i3o,i 

a5,5 

la  —  . 

137,5 

33,1 

i35,a 

a9»o 

i3   > 

i4a,3 

i4o,o 

3a,5 

i4- 

i46,Q 

37,1 

i44,6 

36,3 

i5- 

i5i,o 

4i,a 

i48,8 

4o,o 

16- 

i55,4 

45,4 

i5a,i 

43,5 

■7  "" 

159,4 

4q,7 

i54*6 

46,8 

lé- 

i63,o 

53,9 

i56,3 

49,8 

Nota  :  Ce  tableau  no  doniie  qiie  des  wutyêiiMi 


en  réalité  à  la  normalUi, 
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LEÇON  D'ENTRAINEMENT  PAR  G.  HÉBERT  6a3 

3.  Course  en  faisant  des  grands  bonds  d'un  pied  sur  l'autre  ; 

4.  Démarrages  rapides  sur  de  petits  parcours  ;  I 

5.  Course,  allure  lente,  avec  mouvements  de  respiration  profonde. 

III.  —  Exercices  de  grimper. 

(8  minutes.) 

I .  Tractions  à  une  barre  ou  élévation  en  avant  des  deux  jambes  tendues 

le  plus  baut  possible  ; 
a .  Se  rétablir  sur  une  barre  à  l'aide  des  bras  seulement  ; 

3.  Appuis  sur  les  mains  et  les  pointes  des  pieds  ;  tomber  en  avant  en  deux 

temps  et  en  un  temps  ;  flécbir  les  bras  ;  marcher  et  courir  à  qiiatre 
pattes  ;  / 

4.  Grimper  aux  cordes  lisses  ou  à  Tenvers  d'une  échelle  ; 

5.  Escalades  diverses  :  murailles,  arbres,  etc.  :  traversées  d'endroits  où  le 

vertige  est  à  craindre. 

IV.  —  Exercices  de  saut. 

(10  minutes,) 

i .  Sautillements  de  toutes  sortes  ;  sauts  à  la  corde  ; 

a.  Saut  en  hauteur  sans  élan  ; 

3.  Saut  en  hauteur  avec  élan  ; 

4.  Saut  en  longueur  sans  élan  ; 

5.  Saut  en  longueur  avec  élan  ; 

6.  Saut  d'une  barrière  avec  appui  des  mains  ; 

7.  Saut  en  profondeur. 

V.  —  Exercices  de  lever. 

(5  minutes,^ 

1 .  Décomposition  des  mouvements  du  développé,  du  jeté  et  de  l'arraché 

(à  une  main  ou  à  deux  mains)  avec  des  poids  légers  ; 
a.  Levers  classiques  :  développé,  jeté,  arraché  avec  poids  moyens  ; 
3.  Chargement  et  transport  de  sacs  lestés. 

VI.  —  Exercices  de  lancer. 

(y  minutes,) 

I .  Mouvements  de  jonglage  vertical  avec  le  poids  de  7  kil.  367  en  fléchis- 
sant et  en  redressant  le  tronc  ; 

a.  Mouvements  de  jonglage  latéral  d'une  main  dans  l'autre  avec  le  poids 
de  7  kil.  a57  en  fléchissant  le  tronc  de  droite  à  gauche  et  de  gauche 
à  droite  ; 

3.  Lancer  du  poids  de  7  kil.  2b']  de  chaque  bras  alternativement. 


6a&  CULTURE  PHYSIQUE  ET  CUBES  D'EXERCiCE 

VII.  —  ExeroioeB  de  défense. 

(lo  minutes.) 

Les  exercices  de  défense  naturelle  comprennent  la  boxe  et  la  lutte. 

En  travail  individuel,  la  lutte  peut  être  remplacée  par  des  exercices  élé- 
mentaires de  traction  et  de  répulsion  avec  une  corde,  une  barre  ou  un  objet 
quelconque  (un  sac  lesté  par  exemple)  qu'on  cherche  à  déplacer  dans  tous 
les  sens. 

VIII.  —  Parcours  réglés  et  progressifs  de  marche 

rapide  et  de  course. 

(lo  minutes.) 

En  marche  en  flexion  :  de  5oo  à  i  ooo  mètres. 

En  marche  en  extension  :  de  loo  à  5oo  mètres. 

En  course,  allure  de  fond  :  de  5oo  à  i  ôoo  mètres. 

En  course  de  vitesse  :  de  3o  à  100  mètres. 

Nota.  —  Ces  parcours  s'exécutent  en  dehors  des  divers  exercices  de  mar- 
che et  de  course  indiqués  précédemment,  qui  se  succèdent  sans  que  les 
distances  parcourues  soient  repérées. 

9*  L'ordre  de  succession  des  divers  exercices  constituant  la  leçon-t^'pe 
n'a  rien  d'absolu.  Cet  ordre  doit  ôlre  pratiquement  celui  qui  assure  le 
mieux  possible  la  continuité  du  travail  pendant  la  séance. 

En  règle  générale,  faire  alterner  les  efforts  violents  et  les  efforts  mo- 
dérés. 

10®  Si,  pour  une  raison  quclcoque  (manque  de  temps  ou  d'espace,  dé- 
faut d'emplacement  ou  de  matériel,  etc...),  il  est  impossible  de  pratiquer 
tous  les  genres  d'exercices  constituant  la  leçon-type  d'entrainemenl,  exé- 
cuter au  moins  les  trois  genres  suivants  dans  une  même  séance  :  la  course, 
le  saut  et  le  grimper. 


CIIAKTHIS.     IVIPHlMCaiK    DMIAMD,      RUB     rULBERT. 


